
5 breinmisverstanden die 
leefstijlverandering blokkeren 
Een verdiepend e-book over neurowetenschap, gedrag en duurzame leefstijlverandering. 
 
Dit e-book is bedoeld voor iedereen die voelt dat verandering mogelijk moet zijn, maar 
steeds vastloopt. Niet omdat je faalt, maar omdat je brein bescherming zoekt. In dit boek 
combineren we breinkennis met reflectie en praktische oefeningen, zodat inzicht ook 
daadwerkelijk kan leiden tot verandering. 

 

 

Inleiding – Waarom breinkennis het verschil maakt 
Veel leefstijladviezen zijn gericht op gedrag aan de buitenkant. Maar gedrag ontstaat altijd 
vanuit processen aan de binnenkant: in het brein. Zonder dit te begrijpen, blijf je 
symptomen bestrijden in plaats van oorzaken aanpakken. 
 
Het brein is voortdurend bezig met voorspellen, beschermen en energie besparen. Dat 
betekent dat verandering alleen mogelijk is wanneer het brein zich veilig genoeg voelt. In dit 
e-book leer je hoe die veiligheid ontstaat en hoe je vanuit inzicht nieuwe keuzes kunt 
maken. 

  



Hoofdstuk 1 – Ik heb gewoon geen discipline 

 

Discipline wordt vaak gezien als een persoonlijk tekort, maar neurologisch gezien is dit een 
misverstand. Gedrag wordt grotendeels gestuurd door het basale breinsysteem dat gericht 
is op overleving en energiebesparing. Dit systeem werkt automatisch en sneller dan het 
bewuste denken. 
 
Wanneer je vermoeid bent of stress ervaart, wordt de prefrontale cortex minder actief. Dit 
deel van het brein is nodig voor plannen, keuzes maken en impulsen remmen. Het is dus 
logisch dat discipline wegvalt wanneer je brein onvoldoende herstel ervaart. 
 
Duurzame leefstijlverandering vraagt daarom om aandacht voor slaap, rust, voeding en 
prikkelbelasting. 

Reflectievragen 
- Wanneer op de dag merk je dat discipline wegvalt? 

- Wat gebeurt er meestal vlak voordat je terugvalt in een oud patroon? 

- Welke signalen van vermoeidheid negeer je vaak? 

Oefening 
Kies één moment per dag waarop je bewust herstelt: even niets, zonder doel. Observeer 
wat dit doet met je keuzes later op de dag. 

  



Hoofdstuk 2 – Als ik het écht wil, lukt het wel 

 

Motivatie komt voort uit het bewuste brein, maar gedrag wordt vaak overgenomen door het 
emotionele brein. Onder stress schakelt het brein over op automatische reacties. Dit 
verklaart waarom goede intenties verdwijnen in drukke of emotionele situaties. 
 
Het brein kiest dan niet wat je wilt, maar wat bekend en veilig voelt. Door je omgeving aan te 
passen, verlaag je de cognitieve belasting en help je je brein andere keuzes te maken. Dit 
kunnen hele kleine aanpassingen zijn.  

Reflectievragen 
- In welke situaties raak gemotiveerd?  

- Welke omgevingsfactoren maken het moeilijker voor je? En welke helpen je? 

- Welke verandering kun je in je omgeving aanbrengen die je gaat helpen? 

Oefening 
Pas één kleine verandering in je omgeving aan (bijvoorbeeld (on)zichtbaarheid van voeding, 
een planningoverzicht op een zichtbare plek, het boek dat je wilt lezen opengeslagen op de 
eettafel) en observeer het effect een week lang. 

  



Hoofdstuk 3 – Ik moet strenger zijn voor mezelf 

 

Zelfkritiek activeert het stresssysteem in het brein, waardoor cortisol vrijkomt. Cortisol 
vermindert het vermogen tot reflectie en vergroot impulsief gedrag. 

Het brein maakt geen onderscheid tussen dingen die gezegd worden door een ander, of 
door jezelf. Jezelf slecht toespreken heeft een enorm negatief effect op je eigen brein. Let er 
op en corrigeer jezelf als je je er op betrapt.   
 
Een veilig brein leert beter. Mildheid activeert het parasympathisch zenuwstelsel, waardoor 
herstel, inzicht en gedragsverandering mogelijk worden. 
 
Strengheid lijkt controle te geven, maar ondermijnt juist verandering op lange termijn.  

Reflectievragen 
- Hoe spreek jij jezelf toe? 

- Welke woorden gebruik je innerlijk het vaakst? 

- Wat zou er veranderen als je milder reageert? 

Oefening 
Schrijf één situatie op waarin je mild reageert op jezelf. Beschrijf het effect op je gedrag en 
gevoel. 
Hierna: corrigeer jezelf als je je erop betrapt jezelf negatief toe te spreken. Keer het om naar 
positieve zelfspraak. Geef jezelf maar eens een schouderklopje of een knuffel! Het werkt 
echt.  

  



Hoofdstuk 4 – Eerst moet het rustiger worden 

 

Het brein leert door herhaling in context. Wachten op rust betekent dat nieuwe neurale 
verbindingen niet worden opgebouwd. 
 
Door kleine stappen te nemen binnen het dagelijks leven, leert het brein omgaan met stress 
en imperfectie. Dit vergroot veerkracht en zelfvertrouwen. 

Reflectievragen 
- Waar wacht je (onbewust) op voordat je begint? 

- Welke kleine stap voelt haalbaar, zelfs op drukke dagen? 

- Wat is voor jou ‘goed genoeg’ in plaats van perfect? 

Oefening 
Kies één mini-actie van hooguit 2 minuten, die je ook op drukke dagen kunt uitvoeren. Dit 
kan het lezen van een alinea in een boek zijn, of 5 sit-ups. Houd het bewust klein. Herhaal 
deze actie gedurende vijf dagen. 

  



Hoofdstuk 5 – Zo ben ik nu eenmaal 

 

Neuroplasticiteit laat zien dat het brein zich levenslang blijft aanpassen. Gedrag is geen 
vast gegeven, maar het resultaat van herhaling en ervaring. 
 
Elke nieuwe keuze versterkt nieuwe verbindingen in je brein. Verandering is geen kwestie 
van identiteit, maar van oefenen en herhalen in een veilige context. 

Reflectievragen 
- Welke overtuiging over jezelf houdt je klein? 

- Waar heb je eerder verandering meegemaakt? 

- Wat zegt dat over jouw vermogen om te groeien? 

Oefening 
Schrijf één overtuiging op die je wilt loslaten en formuleer een nieuwe, helpende gedachte. 

  



Tot slot – Verandering vanuit samenwerking met je brein 
Leefstijlverandering ontstaat niet door strijd, maar door samenwerking met jezelf. Wanneer 
je begrijpt hoe je brein werkt, ontstaat ruimte voor mildheid, vertrouwen en duurzame 
keuzes. 
 
Gebruik dit e-book als een uitnodiging tot bewustwording.  
Elke kleine stap telt. 

 

Verder groeien? 
Ik help je graag verder met je leefstijlaanpassingen. De motivatie en inzet zit al in jezelf, 
soms is een helpende hand fijn om ze te ontdekken.  

Neem contact met op via https://www.brainbasedleefstijlcoaching.nl/contact of 
info@brainbasedleefstijlcoaching.nl 
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